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Sue ño y en tre na mien to de por ti vo
Re su men
En este tra ba jo se pre sen ta la adap ta ción
psi co mé tri ca del Cues tio na rio de Sue ño del
De por tis ta (CSD). Se ad mi nis tró el CSD,
el EPQ-A (Cues to na rio de Eysenck-A) y el
Cues tio na rio de Diur ni dad-Noc tur ni dad de
Östberg a una mues tra for ma da por 92 de -
por tis tas de alto ni vel del CAR de Sant Cu -
gat del Va llès, Re si den cia Blu me y FC Bar -
ce lo na. Los re sul ta dos mos tra ron tres
 subgrupos de de por tis tas en fun ción de la
ca li dad del sue ño eva lua da a tra vés del CSD 
y se ob ser va ron di fe ren cias es ta dís ti ca men -
te sig ni fi ca ti vas en cuan to a la ca li dad del
sue ño y a va ria bles de persona lidad.
Introducción
El con cep to mo der no del en tre na mien to no 
sólo plan tea al tas exi gen cias a la pre pa ra -
ción fí si ca y es pe cí fi ca, sino que cada vez
más bus ca nue vos ca mi nos para me jo rar el 
ren di mien to. Una de es tas po si bi li da des se 
en cuen tra en es tu diar el tiem po que el de -
por tis ta de di ca al sue ño. (Smo levs kiy, Ga -
ver dovs kiy, 1997). Apro xi ma da men te un
ter cio de la vida se des ti na a dor mir; una
de cada tres ho ras las pa sa mos en es ta do
de in cons cien cia. No sólo se tra ta de dor -
mir unas ho ras de ter mi na das sino tam bién 
con si de rar la ca li dad del sue ño.
En el de por tis ta de alto ni vel con se guir un
es ta do de ac ti va ción óp ti mo, per mi te que
esa ac ti va ción no se des bor de ha cia un
es ta do de an sie dad que in ter fie ra en la
eje cu ción co rrec ta de la ac ti vi dad de por ti -
va. Hay que re mar car que un es ta do de
ele va da ac ti va ción no ne ce sa ria men te tie -
ne que es tar re la cio na do con un ni vel tam -
bién ele va do de es trés o ten sión. En este
úl ti mo caso, hay una de man da ex ter na,
ya sea de tipo fí si co o psi co ló gi co, so bre la 
per so na, que des bor da su ca pa ci dad de
res pues ta de for ma sos te ni da en el tiem -
po, por lo que pue de afec tar tan to la sa lud 
fí si ca como psi co ló gi ca del in di vi duo.
Por otra par te, el ni vel de ac ti va ción por sí
mis mo no es po si ti vo ni ne ga ti vo, todo de -
pen de del tipo de ta rea a rea li zar. En las
eje cu cio nes de por ti vas se pue de pen sar
que un ni vel ele va do de ac ti va ción fa ci li ta
una de ter mi na da prác ti ca de por ti va; pero
no siem pre un ni vel ele va do de ac ti va ción
ga ran ti za un buen ren di mien to. Todo de -
pen de del tipo de de por te y de las ca rac te -
rís ti cas per so na les del de por tis ta.
El ni vel de ac ti va ción (arou sal) esta di rec -
ta men te re la cio na do con la con cen tra ción 
del de por tis ta. De este modo, una so -
breac ti va ción pue de pro vo car que el de -
por tis ta cen tre su aten ción en es tí mu los
irre le van tes para la com pe ti ción, afec tan -
do de este modo al ren di mien to o, en caso 
con tra rio, un bajo ni vel de ac ti va ción pue -
de pro vo car una ex ce si va con cen tra ción
en al gu nos ele men tos re le van tes, en de tri -
men to de otros que tam bién pue den te ner
im por tan cia en la eje cu ción de por ti va.
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Como pos tu ló la psi co lo gía rusa, si la in ten -
si dad de un es tí mu lo se in cre men ta, au -
men ta tam bién la mag ni tud de la res pues ta
pro vo ca da por di cho es tí mu lo, has ta un ni -
vel li mi ta do de in ten si dad de es ti mu lo. Por
en ci ma de ese va lor um bral o lí mi te, un ma -
yor au men to de la in ten si dad del es tí mu lo
pro du ce un des cen so en la mag ni tud de la
res pues ta (Bykov y Kurt sin, 1968). Este va -
lor um bral es el lí mi te pro tec tor o ni vel óp ti -
mo de ac ti va ción o arou sal.
Ade más, las ca rac te rís ti cas de per so na li -
dad del de por tis ta de alto ni vel tie nen un
im por tan te pa pel en la con se cu ción de
éxi tos de por ti vos (Vea ley, 1989). Si se re -
la cio nan am bos as pec tos, se pue de su po -
ner que aque llos in di vi duos que pre sen tan 
un ma yor ni vel de ac ti va ción, como es el
caso de las per so nas in tro ver ti das, al can -
za rían mu cho más rá pi da men te y con una 
me nor in ten si dad de es ti mu la ción, el pun -
to crí ti co de um bral óp ti mo. Por el con tra -
rio, los in di vi duos ex tra ver ti dos, con un ni -
vel de arou sal más bajo ne ce si ta rían un
ni vel de es ti mu la ción ma yor para al can zar 
un ni vel óp ti mo de ac ti va ción con duc tual
(C@H,>$,D(, 1975).
En cual quier caso, las re la cio nes en tre ren -
di mien to de por ti vo y ni vel de ac ti va ción
pa re cen es ta ble ci das, por lo que es in du -
da ble que la apor ta ción psi co ló gi ca en este 
pun to es im por tan te para el en tre na mien to 
de por ti vo. En este sen ti do, tan im por tan te
es pla ni fi car de for ma co rrec ta to dos los
fac to res re la cio na dos con el en tre na mien -
to, como des can sar y dor mir co rrec ta men -
te an tes y des pués de las com pe ti cio nes y
en tre na mien tos (Orsvall, 1981).
Ge ne ral men te la ma yo ría de in ves ti ga cio -
nes so bre el sue ño se han cen tra do en su
bio lo gía, in ten tan do iden ti fi car la exis ten -
cia de dis tin tos pa tro nes (o re gis tros tí pi -
cos) de sue ño. Los cam bios que se han
po di do ob ser var en esos pa tro nes de sue -
ño se mues tran aso cia dos a acon te ci -
mien tos vi ta les ne ga ti vos y, es pe cial men -
te a si tua cio nes de es trés.
Aun que la can ti dad de sue ño es im por tan te
(un adul to nor mal debe dor mir en tre seis y
ocho ho ras cada día para con se guir el sue -
ño re pa ra dor que ne ce si ta su or ga nis mo) se
ha in di ca do tam bién que su ca li dad in flu ye
más que la can ti dad a la hora de de ter mi nar 
los efec tos re pa ra do res del sue ño. Aho ra
bien, la ca li dad del sue ño es más di fí cil de
eva luar. Ésta tie ne que ver con la sen sa ción
que se tie ne al des per tar por la ma ña na. Si
una per so na re co no ce que se le van ta can -
sa da, a pe sar de ha ber dor mi do el nú me ro
re co men da do de ho ras, su sue ño no ha brá
sido lo su fi cien te men te re pa ra dor y sa tis fac -
to rio (Sha pi ro, 1993).
Se tra ta de una es ti ma ción sub je ti va, pero 
in di ca do ra de la fun ción res tau ra do ra del
sue ño. Apar te del nú me ro de ho ras dor mi -
das, exis ten unos in di ca do res mí ni mos de
la efi ca cia sub je ti va del sue ño (Akers tedt
y cols., 1994):
a) Sen sa ción de des can so ma tu ti no.
b) Au sen cia de mo vi mien tos du ran te el
sue ño.
c) No des per tar se sin mo ti vo apa ren te.
d) Au sen cia de ap neas res pi ra to rias.
e) No te ner sue ños de sa gra da bles o pe -
sa di llas con fre cuen cia.
Hay evi den cias de que al gu nas en so ña cio -
nes pue den ac tuar como lo hace la prác ti ca
ima gi na da; es de cir an ti ci pan do o pre pa -
ran do ac cio nes fu tu ras (%. 3. #":">*4> y
A. %. #J>*2,>, 1998). Tam bién se ha su ge -
ri do que las en so ña cio nes que ocu rren du -
ran te la fase de sue ño REM (Ra pid Eye
 Movement), so bre todo la que se pro du ce
 durante las úl ti mas ho ras de la ma ña na an -
tes del des per tar, pue den ac tuar de sin hi -
bien do he chos o acon te ci mien tos que han
sido in hi bi dos por un alto ni vel de an sie dad
o de ac ti va ción du ran te la eta pa diur na
(Mc Garth y Cohen, 1978).
Las si tua cio nes de es trés pro lon ga do se re -
fle jan di rec ta men te en el sue ño, se duer me
me nos, se des pier ta con ma yor fa ci li dad,
apa re cen pe sa di llas que re pi ten o an ti ci pan
de ter mi na das si tua cio nes, pro du cien do en
cual quie ra de és tas va rian tes, tiem pos ma -
yo res para vol ver a con ci liar el sue ño.
Por otro lado, di ver sas in ves ti ga cio nes se -
ña lan la exis ten cia de una re la ción con sis -
ten te en tre los pro ce sos de apren di za je y
me mo ria y el sue ño pa ra dó ji co. Di cha hi pó -
te sis se ha sus ten ta do en cua tro lí neas
 principales de in ves ti ga ción (3. A. %@:8@&,
1998):
a) Los cam bios que se pro du cen en el
sue ño REM cuan do se está rea li zan do 
un apren di za je o tie nen lu gar nue vas
ex pe rien cias.
b) Los efec tos de le sio nes, en ani ma les,
de áreas neu ro na les im pli ca das en el
con trol del sue ño REM y com pa ra ti va -
men te, la re la ción en tre los tras tor nos
del sue ño REM y la me mo ria.
c) La re per cu sión en la me mo ria de las
dro gas que al te ran el sue ño REM.
d) La pri va ción de sue ño REM en ani ma -
les y hu ma nos. Aun que no to das las
ob ser va cio nes y los re sul ta dos ex pe ri -
men ta les apo yan di cha hi pó te sis, nin -
gu no de ellos re sul ta su fi cien te para
ex cluir la. Por sus po si bles apli ca cio -
nes en el cam po clí ni co, edu ca ti vo y,
es pe cial men te, en el en tre na mien to y
ren di mien to la su pues ta re la ción en tre 
am bos ti pos de pro ce sos es es pe cial -
men te re le van te en el de por te de alta
com pe ti ción.
Así, a ni ve les apro xi ma da men te aná lo -
gos de pre pa ra ción, la ca li dad del sue ño
que ha te ni do el de por tis ta en los mo -
men tos pre vios a una com pe ti ción pue -
de afec tar a su ren di mien to de for ma
 decisiva. Este he cho, co no ci do en la
prác ti ca por en tre na do res y por los pro -
pios de por tis tas des de hace mu cho
tiem po, no ha sido has ta la fe cha ob je to
de es tudio des de una óp ti ca in ter dis ci -
pli nar en tre en tre na do res y psi có lo gos
del de por te. La fal ta de aten ción al pa pel 
que de sem pe ña la ca li dad del sue ño en
el ren di mien to de por ti vo se cons ta ta por
la es ca sez de in ves ti ga cio nes den tro
de la psi co lo gía del de por te.
Jue gos Olím pi cos 2000. “El sue ño...  un fac tor im -
por tan te en el ren di mien to que mu chas ve ces se in -
fra va lo ra” (Foto: M. So la na).
Aco tar el pa pel que jue ga la ca li dad del
sue ño en el ren di mien to de por ti vo re quie -
re, en pri mer lu gar, una nue va con cep tua -
li za ción teó ri ca del sue ño que aúne el
pun to de vis ta psi co ló gi co y de por ti vo. De
esta for ma, se pue de con si de rar que las
fun cio nes fun da men ta les del sue ño no
sólo es tán re la cio na das con la re cu pe ra -
ción de los pa rá me tros fi sio ló gi cos, sino
tam bién con una pro gra ma ción men tal
orien ta da al lo gro en su ac ti vi dad de por ti -
va tan to en el en tre na mien to como, so bre
todo, en la alta com pe ti ción.
Des de este pun to de vis ta y de acuer do con
el mar co de re fe ren cia plan tea do, el ob je ti vo 
de este tra ba jo es rea li zar la adap ta ción y
va li da ción pre li mi nar a nues tro idio ma del
Cues tio na rio de Sue ño del De por tis ta
(CSD), un ins tru men to de eva lua ción di se -
ña do para po der de tec tar pre coz men te ano -
ma lías en la ca li dad del sue ño de los de por -
tis tas de alta com pe ti ción.
Material y Método
Mues tra
La mues tra de es tu dio es ta ba for ma da por 
92 de por tis tas es pa ño les de eli te re si den -
tes en el Cen tro de Alto Ren di mien to De -
por ti vo (CAR) de Sant Cu gat de Va llès,
Re si den cia Blu me y FC Bar ce lo na, per te -
ne cien tes a cua tro es pe cia li da des de de -
por tes en equi po: vo lei bol, fút bol, ba lon -
ma no y wa ter po lo; y a cua tro es pe cia li da -
des de de por tes in di vi dua les: na ta ción,
at le tis mo, es gri ma y gim na sia.
Instru men tos
Los ins tru men tos uti li za dos en este es tu -
dio fue ron los si guien tes:
n Eysenck Per so na lity Ques tion nai re
(EPQ-A; Eysenck y Eysenck, 1975).
Para este es tu dio se han uti li za do las
es ca las de Neu ro ti cis mo (N) y Extra ver -
sión (E).
n Cues tio na rio Diur ni dad-Noc tur ni dad de 
Östberg (Hor ne y Östberg, 1976): Para
este es tu dio se adap ta ron los enun cia -
dos para su uso en de por tis tas.
n Cues tio na rio de sue ño del de por tis ta
(CSD). El de sa rro llo pre li mi nar de este
cues tio na rio es fru to de la in ves ti ga ción
con jun ta que he mos rea li za do en la
Aca de mia de Edu ca ción Fí si ca P. F.
Les gaff de San Pe ters bur go, con el doc -
tor I. P. Vol kov y doc to ra I. G. Stanislav -
ska. El cues tio na rio ori gi nal en len gua
rusa cons ta de 10 ítems, 9 de ellos tipo
Li kert con un ran go de pun tua cio nes
que van de 0 (nada im por tan te o nun ca) 
a 10 (muy im por tan te o siem pre) que
re co gen in for ma ción acer ca de la va lo -
ra ción sub je ti va que hace el de por tis ta
de la ca li dad de su sue ño, de la di fi cul -
tad sub je ti va de con ci liar el sue ño o de
des per tar se, so bre la rea li za ción de al -
gún tipo de ru ti nas o ma nio bras para
me jo ra la ca li dad de su sue ño, la apre -
cia ción sub je ti va del in te rés del en tre -
na dor por la ca li dad de su sue ño y, fi -
nal men te, con que fre cuen cia tie ne sue -
ños o pe sa di llas. El úl ti mo ítem (ítem
10) re co ge los há bi tos tem po ra les de ir
a dor mir y de des per tar.
El cues tio na rio está es pe cial men te di se -
ña do para una apli ca ción bre ve y de fá cil
cum pli men ta ción. Pre ten de su mi nis trar
una in for ma ción mí ni ma y re le van te para
po der eva luar la ca li dad del sue ño del de -
por tis ta (ane xo A).
La re co gi da de da tos fue lle va da a cabo
por la au to ra, co la bo ran do en su apli ca -
ción y su per vi san do su co rrec ta cum pli -
men ta ción y com pren sión el Sr. Ro ber to
Ca bre jas Cua dra do,* en tre na dor de at le -
tis mo del CAR. Las eva lua cio nes se rea li -
za ron du ran te el se gun do se mes tre de
2000 y el pri mer se mes tre de 2001. El
tiem po de apli ca ción me dio de todo el
pro to co lo fue de apro xi ma da men te 30 mi -
nu tos por de por tis ta.
Resultados
La mues tra to tal es ta ba for ma da por 92
de por tis tas, con un 37 % de hom bres
(n = 34) y un 63 % de mu je res (n = 58).
La edad me dia de los de por tis tas era de
20,3 años (desv = 5,6 años). Con una
me dia de prác ti ca de por ti va de 9,3 años
(desv = 3,8). En la si guien te ta bla (ta -
bla 1) se mues tran los des crip ti vos de la
mues tra por de por te, edad y años de
prac ti ca.
Las pun tua cio nes me dias de los 9 ítems
que for man el cues tio na rio de Ca li dad
del Sue ño del De por tis ta (CSD) se si tuó
en tre los 0,9 y los 7,9 pun tos (ran go de
pun tua ción del cues tio na rio 1-10), con
unas des via cio nes es tán dar en tre 1,5 y
3,2 pun tos. Cabe des ta car que el 70,6 % 
de la mues tra (n = 65) con si de ra muy
im por tan te el sue ño para el éxi to en la
com pe ti ción (me dia = 8,6; desv. = 0,8)
(ítem 1) y en aque llos cam peo na tos en
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GIMNASIA 20 (21,7 %) 16,40 (3,02) 8,8 (2,4)
ATLETISMO 14 (15,2 %) 24,43 (7,88) 8,4 (4,7)
NATACIÓN 11 (12 %) 20,09 (2,91) 12,6 (2,5)
ESGRIMA   7 (7,6 %) 16,71 (1,38) 5,5 (1,1)
FÚTBOL 19 (20,7 %) 18,58 (0,34) 10,2 (1,9)
VOLEIBOL 7 (7,6 %) 17,43 (1,62) 5,2 (1,7)
BALONMANO 14 (15,2 %) 27,71 (5,01) 11,2 (5,4)
TOTAL 92 (100 %) 20,3 (5,6) 9,3 (3,8)
Ta bla 1. 
Des crip ti vos de la mues tra.
los que con si guió los ob je ti vos pro pues -
tos (me dia = 7,8; desv. = 1,6) (ítem 2),
en cam bio con si de ran mo de ra da men te
im por tan te el sue ño en aque llos cam -
peonatos en los que no con si guió los
 objetivos pro pues tos (me dia = 5,8;
desv. = 2,7) (ítem 3).
En la ta bla 2, se mues tran los da tos del
aná li sis fac to rial de com po nen tes prin ci -
pa les con ro ta ción va ri max de los 9 ítems
que for man el CSD. Los ítems se agru pa -
ron en 4 fac to res que aglu ti nan el 67,6 %
de la va rian za to tal ex pli ca da.
El pri mer fac tor ex traí do in clu ye tres
ítems (ítems 1, 2 y 3) apor tan do el
23,9 % de la va rian za. Los ítems ha cen
re fe ren cia a la im por tan cia que el de por -
tis ta otor ga al sue ño para lo grar sus ob -
je ti vos, cuan do se pre pa ra para una
com pe ti ción y cuan do no lo gra los ob je -
ti vos pro pues tos.
El se gun do fac tor, que apor ta el 19,9 %
de la va rian za to tal, está com pues to por
3 ítems (ítems 4, 8, 9) y re co ge la in for -
ma ción re fe ri da a la ca li dad del sue ño. La
co rre la ción ne ga ti va del ítem 4 in di ca una
re la ción in ver sa en tre con ci liar el sue ño,
acu dir al mé di co por pro ble mas re la cio na -
dos con el sue ño, y so ñar. De este modo,
los de por tis tas aso cian con ci liar pron to el
sue ño con una me nor ne ce si dad per ci bi da 
de acu dir al mé di co por pro ble mas de sue -
ño y a so ñar me nos. 
El ter cer fac tor ex pli ca un 12,45 % de la
va rian za to tal y está for ma do por 2 ítems
(ítems 6 y 7). Aglu ti na la in for ma ción re fe -
ri da al se gui mien to de al gu na es tra te gia
pro pia del de por tis ta para me jo rar la ca li -
dad de su sue ño y el in te rés del en tre na -
dor por di cha ca li dad.
Fi nal men te, el cuar to fac tor está for ma do
por un sólo ítems (ítem 5) que re co ge in -
for ma ción so bre las di fi cul ta des que ex pe -
ri men ta el de por tis ta al des per tar se por la
ma ña na.
El aná li sis de la va rian za (ANOVA) en tre
los gru pos de de por te in di vi dua les y co -
lec ti vos para cada uno de los ítems de
CSD se ña ló di fe ren cias es ta dís ti ca men -
te sig ni fi ca ti vas para el ítem 7 (ta bla 3).
El gru po de de por tis tas in di vi dua les re -
co no ce un ma yor in te rés del en tre na dor
por la ca li dad y las con di cio nes de su
sue ño.











2. Sue ño cuan do lo gra ob je ti vos 0,90 7,2 (1,9)
1. Sue ño en la com pe ti ción 0,88 7,9 (1,5)
3. Sue ño cuan do no lo gra ob je ti vos 0,49 5,6 (2,6)
4. Se duer me en se gui da – 0,83 6,5 (2,3)
8. Va al  mé di co por pro ble mas sue ño   0,79 0,9 (2)
9. Sue ña   0,59 5,9 (2,4)
7. Inte rés del en tre na dor por sue ño  0,75   4 (3,2)
6. Si gue ru ti na para dor mir bien  0,69 2,2 (2,9)
5. Se des pier ta en se gui da  0,87 6,2 (2,7)
  Va lor pro pio 2,1   1,7  1,1  1,02
  % va rian za ex pli ca da por cada fac tor 23,90  19,29 12,45 11,95
  Va rian za to tal 67,60 %
a
 Véa se el cues tio na rio com ple to en el ane xo A.
Ta bla 2. 
Re sul ta dos del aná li sis de com po nen tes prin ci pa les con ro ta ción Va ri max (nor ma li za ción Kai ser) de los ítems
del CSDa.
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(desv.) F gl = 1
Sig.
p < 0,05
1. Sue ño en la com pe ti ción 7,7 (1,6) 8,1 (1,4) 2,29 0,133
2. Sue ño cuan do lo gra ob je ti vos 6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130
3. Sue ño cuan do no lo gra ob je ti vos 5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198
4. Se duer me en se gui da 6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109
5. Se des pier ta en se gui da 5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264
6. Si gue ru ti na para dor mir bien 2,2 (2,8) 2,1 (3) 0,001 0,973
7. Inte rés del en tre na dor por sue ño 4,8 (3,3) 3 (2,9) 6,96 0,010
8. Va al  mé di co por pro ble mas sue ño 0,7 (1,7) 1,1 (2,3) 0,93 0,337
9. Sue ña 5,6 (2,5) 6,1 (2,1) 1,02 0,315
N = 51 N = 41
a
 CSD = Cues tio na rio del Sue ño del De por tis ta
Ta bla 3. 
Di fe ren cias de me dias en tre gru pos de de por tes y los ít mes del CSDa.
En la fi gu ra 1, se mues tra el per fil de pun -
tua cio nes del CSD por gru pos de de por te.
A par tir de las pun tua cio nes ob te ni das en el
test de Öste berg se iden ti fi có a un 18,5 %
(n = 17) de la mues tra como per te ne cien te
al tipo noc tur no mo de ra do, un 75 %
(n = 65) al tipo in ter me dio y un 6,5 %
(n = 6) al tipo diur no mo de ra do. No se ha -
lla ron di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi -
ca ti vas en tre las dis tri bu cio nes de la va ria -
ble diur ni dad-noc tur ni dad (test de Östberg)
y el sexo (P2 = 0,08; gl = 2, p = 0,95).
A con ti nua ción se rea li zó un aná li sis de
agru pa cio nes je rár qui co (mé to do de agru -
pa ción de Ward) con el ob je ti vo de for mar
gru pos ho mo gé neos de de por tis tas res -
pec to a las pun tua cio nes en los 9 ítems
del CSD, que per mi tan iden ti fi car un per fil 
ca rac te rís ti co de sue ño. Se ob tu vo una so -
lu ción úni ca de 3 gru pos. 
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Ítem 1 Ítem 2 Ítem 3 Ítem 4 Ítem 5 Ítem 6 Ítem 7 Ítem 8 Ítem 9
Tipos de deporte
Individual Colectivo
a Diferencias significativas (p<0,05). Todas las demás diferencias no son significativas.
Ítems CSD
Fi gu ra 1. 
Com pa ra ción de las pun tua cio nes me dias de los ítems del CSD por gru pos de de por te.







F gl = 2 Sig.
1. Sue ño en la com pe ti ción 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472
2. Sue ño cuan do lo gra ob je ti vos 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074
3. Sue ño cuan do no lo gra ob je ti vos 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008
4. Se duer me en se gui da 7,5 (1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000
5. Se des pier ta en se gui da 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007
6. Si gue ru ti na para dor mir bien 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001
7. Inte rés del en tre na dor por sue ño 7,5 (1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000
8. Va al  mé di co por pro ble mas sue ño 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8 (2,7) 7,83 0,001
9. Sue ña 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000
EPQ
Neu ro ti cis mo 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019
Extra ver sión 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490
N = 26 N = 27 N = 39
Nota: CSD = Cues tio na rio de sue ño del de por tis ta; EPQ = Eysenck Per so na lity Ques tion nai re.
Ta bla 4. 
Re sul ta dos del aná li sis de con glo me ra dos a par tir de los 9 ítems del CSD.
El aná li sis de la va rian za (ANOVA) de las
pun tua cio nes de los 9 ítems del CSD para
los tres gru pos de ri va dos de la cla si fi ca -
ción, puso de ma ni fies to di fe ren cias sig ni -
fi ca ti vas en 7 de los 9 ítems del CSD y en
la di men sión Neu ro ti cis mo del EPQ. No se 
ha lla ron di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig -
ni fi ca ti vas en tre gru pos de sue ño y sexo
(P2 = 0,53; gl = 2; p = 0,76), ni en -
tre gru pos de sue ño y tipo de de por te
(P2=  9,88; gl = 12; p = 0,62), pero sí
en tre gru pos de sue ño y gru pos de de por -
tes in di vi dua les-colectivos (P2 = 0,67;
gl = 2; p = 0,035) (Ta bla 4).
El aná li sis de la va rian za tam po co se ña -
ló di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi -
ca ti vas en pun tua cio nes to ta les diur -
nidad-nocturnidad (test de Öste berg)
en tre los di fe ren tes gru pos de sue ño
(F [2,2.06] = 0,133).
Ana li zan do los re sul ta dos por gru pos, el
gru po C, for ma do por un 42,3 % (n = 39)
de los de por tis tas, un 59 % de ellos prác -
ti ca de por tes de equi po, atri bu yen más
im por tan cia al sue ño cuan do no lo gran los 
ob je ti vos mar ca dos en la com pe ti ción, les
cues ta más le van tar se por la ma ña na y
dor mir se por la no che, por lo que si guen
ru ti nas para dor mir me jor, re cu rren más
al mé di co por pro ble mas de sue ño y sue -
ñan más que los otros dos gru pos. El gru -
po A, con un 28,2 % (n = 26) de los de -
por tis tas, un 73 % de los cua les prác ti ca
de por tes in di vi dua les, ma ni fies ta un ma -
yor in te rés del en tre na dor por la ca li dad
de su sue ño. Por úl ti mo, el gru po B con el
29,3 % (n = 27) de los at le tas (59,3 %
de por tis tas in di vi dua les) no se gui ría nin -
gu na ru ti na para ir a dor mir, no acu di ría al 
mé di co por pro ble mas de sue ño y no re fie -
re in te rés por par te del en tre na dor por la
ca li dad de su sue ño, se ría tam bién el gru -
po que me nos sue ña.
Cabe des ta car que los tres gru pos de de por -
tis tas va lo ran po si ti va men te la im por tan cia
del sue ño, tan to en las com pe ti cio nes,
como en la con se cu ción de los ob je ti vos
pro pues tos (ítems 1 y 2) (véa se fi gu ra 2).
En cuan do a las di fe ren cias en las pun tua -
cio nes en las di men sio nes Neu ro ti cis -
mo-Extra ver sión del EPQ, el aná li sis de
los re sul ta dos puso de ma ni fies to di fe ren -
cias es ta dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas en la
di men sión Neu ro ti cis mo en el gru po de
me nor ca li dad del sue ño (Gru po C). Los
su je tos cla si fi ca dos en este gru po ten drían 
unas pun tua cio nes sig ni fi ca ti va men te
más ele va das en la di men sión Neu ro ti cis -
mo, in di can do un per fil de per so na li dad
ten den te a la ines ta bi li dad emo cio nal,
sen ti mien tos de in fe rio ri dad (p.e. sien te
que sus mé ri tos no son re co no ci dos como
se de be ría, que pro gre sa más len ta men te
que los de más o que no es tan bue no
como los de más) y, lo más re le van te para
este es tu dio, ma ni fies tan una in ca pa ci -
dad para re la jar se, las preo cu pa cio nes no
les de jan con ci liar el sue ño y pa de cen in -
som nio. No se ha lla ron di fe ren cias sig ni fi -
ca ti vas en tre gru pos en la di men sión ex -
tra ver sión (véa se fi gu ra 3).
Discusión
El ob je ti vo prin ci pal de este tra ba jo era rea -
li zar la adap ta ción pre li mi nar del Cues tio -
na rio del Sue ño del De por tis ta (CSD).
Los re sul ta dos ha lla dos in di can que los
de por tis tas en cues ta dos, tan to los que
prac ti can de por tes co lec ti vos como in di vi -
dua les, con si de ran muy im por tan te la ca -
li dad del sue ño y la re la ción con los re sul -
ta dos ob te ni dos en las competi ciones.
En cam bio, esa va lo ra ción no se ve re fle ja da 
en la im por tan cia que ellos creen que otor ga 
el en tre na do a la ca li dad del sue ño. Esta es -
ca sa im pli ca ción per ci bi da del en tre na dor
es más acu sa da en los de por tes co lec ti vos
que en los in di vi dua les, don de los de por tis -
tas re co no cen una ma yor preo cu pa ción del
en tre na dor por la ca li dad de su sue ño.
La ma yo ría de los de por tis tas que ma ni -
fies tan una ma yor preo cu pa ción por la
 calidad de su sue ño prac ti can de por tes co -
lec ti vos (59 % de la mues tra en cues ta da).
Estos de por tis tas va lo ran la im por tan cia
del sue ño en las com pe ti cio nes en la que
no ob tie nen el ren di mien to es pe ra do, les














Ítem 1 Ítem 2 Ítem 3 Ítem 4 Ítem 5 Ítem 6 Ítem 7 Ítem 8 Ítem 9
Grupos de sueño
Grupo A Grupo B Grupo C
a




Fi gu ra 2. 
Com pa ra ción de las pun tua cio nes me dias de los ítems del CSD por gru pos de ti po lo gía de sue ño.
Grupos de sueño











a Diferencias significativas (p<0,001)
Fi gu ra 3. 
Com pa ra ción de las pun tua cio nes me dias en las di -
men sio nes Neu ro ti cis mo y Extra ver sión del EPQ por
gru pos de ti po lo gía de sue ño.
cues ta más le van tar se por las ma ña nas, se 
van a dor mir tam bién más tar de, sue ñan
más, acu den a con sul ta mé di ca por pro -
ble mas de sue ño, rea li zan ma nio bras o ru -
ti nas para con se guir dor mir bien y re co no -
cen un es ca so in te rés del en tre na dor por la
ca li dad de su sue ño, tam bién pre sen tan
pun tua cio nes sig ni fi ca ti va men te más ele -
va das en la di men sión neu ro ti cis mo de
EPQ que el res to de de por tis tas.
Fren te a es tos re sul ta dos, des ta ca que el
gru po de de por tis tas que ma ni fies tan te -
ner me nos pro ble mas con la ca li dad de su 
sue ño, esta for ma do ma yo ri ta ria men te
por de por tis tas in di vi dua les (73 %). Estos 
de por tis tas re co no cen la exis ten cia de un
in te rés es pe cial por par te de su en tre na -
dor por la ca li dad de su sue ño y otor gan la
mis ma im por tan cia al pa pel del sue ño en
su ren di mien to que el sub gru po de de por -
tis tas co lec ti vos.
Por úl ti mo, un ter cer gru po for ma do ma yo ri -
ta ria men te por de por tis tas in di vi dua les
(59,3 %), con si de ra, al igual que el res to de 
los de por tis tas de la mues tra, que el sue ño
tie ne una gran im por tan cia en el ren di mien -
to, so bre todo en las fa ses de com pe ti ción.
Sin em bar go, no re co no cen es pe cia les pro -
ble mas a la hora de con ci liar el sue ño y son
los que ma ni fies tan un me nor in te rés del
en tre na dor por ese as pec to. Tam bién es el
gru po que sue ña me nos.
Como se men cio na ba en la in tro duc ción, y
al mar gen de in te rés por adap tar el CSD a
nues tro idio ma, exis tía otro in te rés más
am plio con el que pre ten día mos no sólo
des ta car la im por tan cia que el sue ño tie ne
para el de por tis ta –como ellos mis mo re co -
no cen– sino, so bre todo, lla mar la aten ción 
a los en tre na do res de alto ren di mien to so -
bre un fac tor im por tan te en el ren di mien to
que mu chas ve ces se in fra va lo ra.
Si se ad mi te que la dis po si ción al lo gro del
de por tis ta de alto ren di mien to es a par tes
igua les fí si ca y psi co ló gi ca, como re co no -
cen gran par te de los in ves ti ga do res. El de -
por te es psi co ló gi co al me nos en un 50 %
(Gould y Eklund, 1991), un ter cio de él co -
rres pon de al sue ño noc tur no, por lo que su
im por tan cia es con si de ra ble y el in te rés
por su ca li dad está más que jus ti fi ca do.
No obs tan te esto, con vie ne sen si bi li zar a los 
en tre na do res de la ne ce si dad de re gis trar y
con tro lar las va ria cio nes en el sue ño, y no
sólo en su can ti dad, algo in me dia to y evi -
den te, sino tam bién en su ca li dad.
A pe sar de que la ex pe rien cia per so nal
nun ca es ge ne ra li za ble, qui sié ra mos re fe -
rir nos a ella por que cree mos que pue de
ser ilus tra ti va de un he cho ob ser va do por
no so tros en esta in ves ti ga ción y re fe ri do
por mu chos de los de por tis tas en tre vis ta -
dos. Re cor dan do mi pro pia ca rre ra de por -
ti va de Gim na sia Artís ti ca du ran te va rios
años en el equi po na cio nal de Po lo nia,
ten go siem pre pre sen tes las lar gas no ches 
pre vias a una com pe ti ción im por tan te.
Como re fie ren mu chos de por tis tas, tam -
bién te nía di fi cul ta des para con ci liar el
sue ño, an ti ci pa ba o re crea ba si tua cio nes
o acon te ci mien tos que creía que su ce de -
rían o de sea ba que ocu rrie ran al día si -
guien te. Fi nal men te, cuan do lo gra ba con -
ci liar el sue ño, éste casi nun ca era
profundo. A pesar de ello nunca se me
ocurrió comentar este tema con nuestro
entrenador o con él medico del equipo.
Pen sa mos que esta anéc do ta per so nal es
ilus tra ti va de la im por tan cia que los pro pios
de por tis tas otor gan al sue ño y a su re la ción
con el ren di mien to. Aun que, como su ce día
en mi caso, esta de man da en po cas oca sio -
nes se hace ex plí ci ta, ya que mu chas ve ces
no se tie ne con cien cia de su im por tan cia, a
no ser que sea el en tre na dor el que lla me la
aten ción so bre cuan to y cómo dor mi mos.
Por este mo ti vo, dis po ner de un cues tio na -
rio que re fle je unos as pec tos mí ni mos de la
ca li dad del sue ño pue de ser útil no sólo
para que el en tre na dor pue da cuan ti fi car lo,
sino tam bién para sen si bi li zar a los de por -
tis tas de su im por tan cia y de la ne ce si dad
de me jo rar su ca li dad.
Por úl ti mo, hay que se ña lar que es ne ce sa -
rio rea li zar es tu dios más com ple tos que per -
mi tan iden ti fi car otros fac to res im pli ca dos
en la ca li dad del sue ño, as pec tos mo ti va -
cio na les, es tra te gias de afron ta mien to, et -
cé te ra, y tam bién que pro pon gan es tra te -
gias para me jo rar o au men tar su ca li dad.
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¿Hasta qué punto considera que tener un sueño normal es decisivo para el éxito en la competición?







¿Hasta qué punto considera que el sueño fue importante en aquellos campeonatos en los que SÍ alcanzó los objetivos propuestos?
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nada importante Muy importante
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nada importante Muy importante
¿Hasta qué punto considera que el sueño fue importante en aquellos campeonatos en los que NO alcanzó los objetivos propuestos
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nada importante Muy importante
Por la noche, ¿se queda dormido enseguida?
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre
0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre
Por las mañanas, ¿se despierta enseguida?
Antes de las competiciones, ¿toma algo o realiza algún tipo de rutina para poder dormir bien?
Antes de las competiciones, ¿se interesa su entrenador por la calidad de su sueño?
Durante los períodos intensivos de preparación para los campeonatos, ¿se dirige usted al médico por problemas relacionados con el sueño (p.ej., Dificultades para quedarse 
dormido o para despertar)?
Durante el sueño nocturno, ¿tiene usted sueños o ensoñaciones?
Por favor, compruebe que ha contestado a todas las preguntas ­
GRACIAS POR SU COLABORACIÓN
OBSERVACIONES:
INSTRUCCIONES: A continuación hallará una serie de preguntas que hacen referencia a cuestiones sobre la calidad de su sueño nocturno y su relación con el deporte. 
Por favor, léalas atentamente y rodee con un círculo el número indicador que considere más apropiado.
¿Se está entrenando actualmente? SÍ NO
Por favor, indique señalando con una cruz [x] el grupo al que cree usted que pertenece:
n A los que van a dormir tarde y se despiertan tarde
n A los que van a dormir temprano y se despiertan temprano







ANEXO A. Cuestionario de Sueño del Deportista (CSD)
